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REFUERZOS CONTRA LA
COVID-19

Las dosis de refuerzo contra la COVID-19
ayudan a mantener fuerte la inmunidad y
aumentar la proteccion contra la COVID-19.
Los pre-adolescentes y adolescentes entre 12
y 17 afios de edad pueden recibir un refuerzo
de Pfizer. Se recomienda el calendarios
siguiente para las vacunas contra la COVID-19:

Entre 12 — 17 aios
e  Estd disponible una dosis de refuerzo
de la vacuna de Pfizer para las
personas que recibieron su segunda
dosis de Pfizer hace al menos 5 meses.
18 afios 0 mas

e  Pueden recibir una dosis de refuerzo
de su eleccidn si ha transcurrido el
tiempo minimo desde que
completaron su serie primaria de
vacunas:

o Pfizer o Moderna -Recibieron la
segunda dosis la segunda dosis
hace al menos 5 meses

o Johnson & Johnson -Recibieron
la dosis Unica hace al menos 2
meses

Todas las vacunas contra la COVID-19 siguen
brindando una proteccién importante contra
la enfermedad grave, la hospitalizacion y la
muerte. Sin embargo, en ciertas poblaciones
se ha visto una leve disminucidn en la eficacia
de la vacuna contra la infeccidn. Las dosis de
refuerzo de las vacunas son muy comunes.
Son parte de la mayoria de las series de
vacunas en niflos y adultos para garantizar que
una persona mantenga una inmunidad dptima
contra la infeccidn por una enfermedad. Vea
este Cuadro de elegibilidad para la vacuna
contra la COVID-19 para mas detalles. Para
mas informacidn sobre los refuerzos, visite:
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCD
C/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-
Boosters.aspx
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KITS GRATUITOS DE PRUEBAS
CASERAS DE COVID-19

A partir de mediados de enero, todos los
hogares de los EE.UU. son elegibles para recibir
cuatro pruebas caseras de COVID-19 de
manera gratuita a través del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de los EE.UU. y el
Servicio Postal de los EE.UU. Las pruebas son
gratuitas y su envio se estima en 7-12 dias. Las
pruebas que se pueden pedir son pruebas
rapidas de antigenos caseras y se pueden
realizar en cualquier sitio. Los resultados estan
disponibles en 30 minutos y no hace falta
entregarlas a un laboratorio. Estas pruebas
funcionaran sin importar si usted tiene
sintomas de COVID-19 o si estd al dia con sus
vacunas contra la COVID-19. Se recomienda a
los habitantes de California que soliciten las
pruebas ya mismo para que puedan tenerlas
cuando las precisen. Los pedidos se enviaran
de manera gratuita a partir de fines de enero.
Visite el sitio web del Servicio Postal

(USPS) para realizar su pedido.

¢PREGUNTAS?

e Puede comunicarse con la Linea
directa sobre COVID de en el (916)
875-2400. El personal lo atendera de
lunes a viernes entre las 8 a.m. y las 5
p.m. Si no hay un voluntario
disponible, deje un mensaje y alguien
le devolverad la llamada cuanto antes.

e S prefiere el correo electrénico, envie
preguntas generales sobre la COVID-
19 a COVID19@saccounty.net.

e |f Sitiene preguntas relacionadas con
la vacuna para la COVID-19, escriba a
COVID19vaccine@saccounty.net.



https://special.usps.com/testkits
https://special.usps.com/testkits
mailto:COVID19@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx

MASCARILLAS PARA NINOS:
CONSEJOS Y RECURSOS

Las mascarillas son una medida de mitigacién que ayuda
a reducir la COVID-19 en las escuelas. Las mascarillas
ayudan a impedir que el virus invada el aire si la persona
que usa la mascarilla esta infectada. A su vez, también
ayudan a proteger a las personas impidiendo que
respiren el virus en el aire.

Una mascarilla eficaz tiene buen ajuste y filtracion. Una
mascarilla adecuada estd ajustada a la cara, cubre la
nariz y no tiene huecos alrededor de los bordes. Las
cintas elasticas para la cabeza generalmente ofrecen un
mejor ajuste que los sujetadores para las orejas. En
definitiva, la mascarilla de la mas alta calidad que se use
de manera comoda es mejor que no usar ninguna
mascarilla.

KF94, KN95 y N95

Las mascarillas KF94 y KN95 estan disponibles en
tamafios para niflos con buen ajuste y buena filtracién.
Los sujetadores para las orejas deben tener un tamafo
adecuado para un buen ajuste. Se recomienda ver
detenidamente las resefias antes de comprar por
Internet, porque hay muchas KN95 falsas en el mercado.
Las N95 también brindan un ajuste y una filtracion
excelentes pero no se fabrican para nifios. Las N95 de
tamafio "pequefio" pueden ser adecuadas para los nifios
mas grandes. Las mascarillas KF94, KN95 y N95 pueden
reutilizarse de forma segura si los sujetadores para
orejas y el clip para la nariz siguen brindando un buen
ajuste. Las mascarillas deben desecharse cuando se
dafian o ensucian.

Mascarillas médicas (incluidas las mascarillas
quirargicas y desechables)

Las mascarillas médicas para nifios proveen una buena
filtracidn, pero no un buen ajuste. El ajuste de una
mascarilla médica puede mejorarse con una
modificacion simple, haciendo un nudo en los
sujetadores para orejas para crear un buen ajuste, o
usando un soporte para mascarilla. Para encontrar una
mascarilla médica de alta calidad, busque las
"mascarillas médicas ASTM para nifios."

Mascarillas de tela

Las mascarillas de tela pueden ayudar a reducir la
propagacion de la COVID-19, pero el ajuste y la filtracion
de muchas de ellas son malos. Las mascarillas de telas
para nifios eficaces tienen:

e Dos capas de tela con tejido cerrado con una
tercera capa de tela no tejida (como
polipropileno)

e Un sujetador de nariz para reducir los huecos
alrededor de la nariz

e Sujetadores para las orejas ajustables

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/C
OVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx

¢CUALES SON LOS DIFERENTES
TIPOS DE PRUEBAS DE DETECCION
DE LA COVID-19?

Prueba de PCR

e La prueba mas sensible disponible en la
actualidad.

® Analizada en un laboratorio.

e Normalmente, los resultados estan listos
en 24-72 horas; por lo tanto, cuidese como
si fuera positivo hasta que reciba los
resultados

Pruebas rapidas de antigenos

e Son utiles para obtener resultados mas
rapidos cuando se siente mal o como
precaucion antes de reunirse con otras
personas.

® Son menos sensibles que las pruebas de
PCR. Si se realiza la prueba dentro de los
primeros dos dias de la infeccion, cuando
es posible que tenga una menor cantidad
de virus en su cuerpo, quizas la prueba no
detecte el virus. Esto se llama un “falso
negativo”. Su prueba puede decir que es
negativo cuando en realizad puede ser
positivo. Si sigue teniendo sintomas, lo
mejor es volver a realizar la prueba.

e Resultados disponibles en tan solo 15
minutos.

e Se puede realizar en el hogar con un kit de
prueba casera

Si tiene sintomas que estan empeorando (en
especial si es de edad avanzada o tiene condiciones
médicas subyacentes y esta en riesgo de sufrir una
COVID-19 grave), debe consultar a su médico mas
alla de los resultados de la prueba.
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LOS SITIOS DE PRUEBAS DE
DETECCION GRATUITAS EN
SACRAMENTO COUNTY SE PUEDEN
ENCONTRAR EN:

https://www.saccounty.net/COVID-
19/Pages/Symptom-
Screening MobileTestingSite.aspx
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Visite
HealthyChildren.org el

sitio web de la
Academia
Estadounidense de
Pediatria para obtener
mas informacion para
familias sobre la
vacuna contra la
COVID-19.

LA COVID-19 HA DEJADO MAS EXPUESTA LA CRISIS DE

SALUD MENTAL EN LOS JOVENES

A principios de diciembre, el Cirujano General de los
EE.UU., el Dr. Vivek Murthy, emitié un nuevo Aviso
del Cirujano General acerca de la necesidad vital de
atender la crisis de salud mental de los jovenes de
todo el pais, la cual ha quedado aiin mas expuesta
por la pandemia de COVID-19. Con muchas medidas
de mitigacién implementadas para proteger la salud y
la seguridad de los nifios y adolescentes frente a la
COVID-19, incluida la vacunacién, el aviso describe los
impactos catastroficos causado por la pandemia en
los problemas de salud mental, pero también los
retos preexistentes al predominio mundial del virus.

Luego, el aviso da recomendaciones para una
respuesta sincronizada de las familias, las
organizaciones comunitarias, el gobierno, las
empresas tecnoldgicas y otros para mejorar la salud
mental de los jévenes. Los problemas de salud
mental son reales y extendidos entre los nifios,
adolescentes y jovenes en edad de transicion. La
pandemia ha alterado las experiencias de los jévenes
en el hogar, la escuela y la comunidad. El bienestar de
nuestro pais en el futuro depende de cémo
apoyemos e invirtamos en la Ultima generacién.

Mientras muchos contintan trabajando con
dedicacion para proteger a los jovenes y adultos
contra la COVID-19, debe ponerse el mismo enfoque
para que todos salgamos mas fuertes de esta
situacion. El aviso ejemplifica cdmo todos pueden
trabajar juntos para brindar apoyo a los nifios en esta
crisis doble.

Uno de cada cinco nifios en los Estados Unidos vive
con un problema de salud mental. Entre 2009 y
2019, la cantidad de estudiantes en edad de
preparatoria que informaron sentimientos
persistentes de tristeza o desesperanza aumentd un
40% para alcanzar a mas de un tercio de los
estudiantes. La conducta suicida en esta misma
poblacién también aumentd en ese periodo antes de
la pandemia de COVID-19. Esto incluyd a un 19% que
penso seriamente en el suicidio, un aumento del 36%,
y aproximadamente el 16% elabord un plan suicida
en el afio previo, un aumento del 44% respecto de la
década antes mencionada. Entre 2007 y 2018, las
tasas de suicidio entre jévenes y adultos de 10 a 24
afios de edad en los Estados Unidos aumentaron un
57%. Los primeros datos de 2020 estiman cerca de
7,000 muertes por suicidio en ese grupo de edad.

Como se menciond, el aviso describe una serie de
recomendaciones para mejorar la salud mental de los
adolescentes y los jovenes en edad de transicion. “Las
recomendaciones incluyen:

e Reconocer que la salud mental es una parte
esencial de la salud general.

e  Facultar a los jévenes y sus familias para
reconocer, manejar y aprender de las
emociones dificiles.

e Garantizar que cada nifio tenga acceso a una
atencion de la salud mental de alta calidad,
asequible y culturalmente competente.

e Apoyar la salud mental de nifios y jévenes en
los entornos educativos, comunitarios y de
cuidado infantil. Y ampliar y apoyar a la fuerza
laboral que trabaja con la primeras infancia y la
educacién.

e Abordar los obstaculos econdmicos y sociales
que contribuyen a la mala salud mental de los
jovenes, las familias y los cuidadores.

e Aumentar la recoleccion oportuna de datos y la
investigacidn para identificar y responder a las
necesidades de salud mental de los jévenes mas
rapidamente. Esto incluye mds investigacion de
la relacién entre la tecnologia y la salud mental
de los jévenes, y las empresas tecnoldgicas
deben ser mas transparentes con los datos uy
los procesos algoritmicos para posibilitar esta
investigacion”.

Lea la versién completa del Aviso del Cirujano General
sobre la proteccion de la salud mental de los jOvenes -
PDF.

SERVICIOS Y APOYO EN CASO DE
CRISIS

Linea Directa Nacional de Prevencidn del Suicidio
Todos podemos ayudar a prevenir el suicidio. La linea
Lifeline ofrece apoyo las 24 horas, gratuito y
confidencial.

(800) 273-8255

Apoyo para jovenes las 24 horas: The Source

Apoyo las 24 horas en Sacramento County para los
jovenes de hasta 26 afios de edad y sus cuidadores en
momentos de crisis y dificultad. Se da prioridad a
joévenes en cuidados de crianza o que estuvieron bajo
cuidado de crianza o a los cuidadores de jovenes en
cuidados de crianza (916) 787-7678 Llame o envie un
MENSAIJE DE TEXTO
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https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
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tel:800-273-8255
tel:(916)%20787-7678
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx

ACTUALIZACIONES SOBRE AISLAMIENTO Y CUARENTENA

Personas con resultado positivo de COVID-19:

* Todas las personas deben aislarse, sin
importar si ya fueron vacunadas, si se
infectaron previamente o sin son
asintomaticas.

® Quédese en casa durante al menos 5 dias.

e Elaislamiento puede finalizar luego del dia 5
si no hay sintomas presentes o si los mismos
estan mejorando y una muestra diagndstica*
recolectada en el dia 5 o posterior tiene
resultado negativo.

¢ Sino puede realizarse una prueba o si elige
no hacerlo y no hay sintomas presentes o los
mismos estan mejorando, el aislamiento
puede finalizar luego del dia 10.

e Sjpresenta fiebre, el aislamiento debe
continuar hasta que ya no la tenga.

e Silos sintomas, distintos de la fiebre, no
mejoran, debe seguir el aislamiento hasta
gue los sintomas mejoren o hasta luego del
dia 10.

e Use una mascarilla que ajuste bien cuando
esté con otras personas durante 10 dias en
total, especialmente en ambientes cerrados
(vea la seccion debajo sobre mascarillas para
mas informacién)

*Preferentemente un test rdpido de antigenos

Personas no vacunadas expuestas a una
persona con COVID-19:

e Haga cuarentena si no esta vacunado O si
esta vacunado y es elegible para recibir un
refuerzo pero aun no ha recibido la dosis de
refuerzo.

(Consulte la informacion de los CDC sobre dosis de
refuerzo de COVID-19 para saber quién es elegible para
recibir un refuerzo)

e Quédese en casa por al menos 5 dias luego
de su ultimo contacto con una persona que
tiene COVID-19.

e Hagase una prueba el dia 5.

e Lacuarentena puede finalizar luego del dia 5
si no hay sintomas presentes y una muestra
diagndstica recolectada en el dia5 o
posterior tiene resultado negativo.

e Sino puede realizarse una prueba o si elige
no hacerlo y no hay sintomas presentes o los
mismos estan mejorando, la cuarentena
puede finalizar luego del dia 10.

e Use una mascarilla que ajuste bien cuando
esté con otras personas durante 10 dias,
especialmente en ambientes cerrados.

e Recomendamos que se vacune o reciba la
dosis de refuerzo.

e Sielresultado es positivo, siga las
recomendaciones de aislamiento antes
mencionadas

e Sidesarrolla sintomas, hagase una pruebay
quédese en su casa.

Personas vacunadas que estan expuesta a
alguien con COVID-19:

® No es necesario hacer cuarentena si recibio
la dosis de refuerzo O si esta vacunado pero
aun no es elegible para recibir el refuerzo

® Hagase una prueba el dia 5.

® Use una mascarilla que ajuste bien cuando
esté cerca de otras personas durante 10 dias
en total, especialmente en ambientes
cerrados (vea la seccion debajo sobre
mascarillas para mas informacion)

e Sielresultado es positivo, siga las
recomendaciones de aislamiento antes
mencionadas

e Sidesarrolla sintomas, hagase una pruebay
quédese en su casa.

Esto fue extraido de nuestra guia general sobre
aislamiento y cuarentena, disponible en:
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communica
ble-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-
Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx

Las escuelas estan utilizando la guia para escuelas
del condado y del estado, la cual puede diferir de la
informacion antes mencionada.

VACUNAS CONTRA LA COVID-19

La vacunacion es la herramienta mas importante
para terminar con la pandemia de COVID-19. Debe
recibir una vacuna contra la COVID-19 incluso si ya
tuvo COVID-19. Toda persona que viva en el estado
de California y que tenga 5 afios de edad o mas,
puede ser vacunada de manera gratuita.

éDoénde puedo vacunarme luego de haber tenido
COVID-19? Puede vacunarse luego de finalizado su
aislamiento y de no presentar mas sintomas.

¢Cuando puedo recibir mi dosis de refuerzo luego
de haber tenido COVID-19? Puede recibir su dosis
de refuerzo Y de que haya pasado el tiempo
recomendado desde su primera serie de vacunas,
ya sea Pfizer (5 meses), Moderna (5 meses) 0 J&J (2
meses).

Safe + Easy
Free for Everyone
COVID-19 Vaccinations

Call 2-1-1 {or §16-529-4519} to find a location near you
Vaceinations are available days, evenings and weekends
Walk-ing acceptad at most sites

No proof of citizenship,residency required
MyTum.ca.gov
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LAS CITAS PARA RECIBIR
VACUNAS Y DOSIS DE
REFUERZO CONTRA LA
COVID-19

pueden realizarse a
través de
https://myturn.ca.gov,
Si necesita ayuda para
concertar una cita, llame
al 211 o al (916) 529-
4519.
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